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Ausgangssituation 

In den letzten Jahren hat sich Coverdale sehr intensiv mit dem Thema „Zukunft Führung“ beschäftigt. 

Ein zentraler Aspekt dabei ist, dass sich die Rahmenbedingungen (Komplexität, Internationalisierung, 
Beschleunigung, …) innerhalb derer Führung stattfindet, stark verändert haben. 

Was dabei auffällt, ist, dass viele Mitarbeiter sowie Führungskräfte durch den damit häufig ausgelösten 
Druck/Stress einen „Tunnelblick“ bekommen, d. h. „im Tunnel“ mehr und mehr und schneller arbeiten.  
Das ist zum einen anstrengend und erschöpfend, zum anderen geht in diesem Abarbeitungsmodus vieles 
verloren. 

In der aktuellen Management- und Führungsliteratur wird dieses Thema insbesondere unter dem Stichwort 
„Hamsterrad“ sehr intensiv behandelt. Der Schwerpunkt liegt hier allerdings auf den Auswirkungen für das 
Individuum ! Stichwort „Burnout“.  

Die Auswirkungen auf die Organisation werden bisher noch nicht so intensiv behandelt. 

!

Zielsetzung 

Ziel dieser Studie war es, das Phänomen „Tunnelblick“ näher zu untersuchen, um … 

— Auslöser für den Tunnelblick zu identifizieren; 
— herauszufinden, welche Auswirkungen der Tunnelblick hat auf 

– den einzelnen Menschen 
– Zusammenarbeit 
– Führung 
– Unternehmenskultur 
– Wettbewerbsfähigkeit; 

— Hinweise zu erhalten, welche Maßnahmen Menschen ergreifen, um nicht in den Tunnel einzufahren bzw. 
ihn wieder zu verlassen und welche Ressourcen sie dazu nutzen. 

!

Über Coverdale 

Coverdale begleitet seit 50 Jahren Menschen und Organisationen. Wir bieten ein breites Spektrum von  
Beratung und Training an, um in Unternehmen Führung und Zusammenarbeit weiterzuentwickeln und 
dadurch die Produktivität und Qualität der Arbeitsprozesse wesentlich zu steigern. Wir arbeiten in mehreren 
Sprachen in nationalen und internationalen Arbeitskontexten, in einem Unternehmen und wenn mehrere 
Unternehmen zusammenkommen. 

Weitere Informationen unter: www.coverdale.de  
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Eckdaten der Studie 

Die vorliegende Studie resultiert aus einer telefonischen Befragung mit vorgegebenem Fragebogen von  
160 Führungskräften, fachlichen Führungskräften, Experten und Stabsmitarbeitern in HR, PE sowie OE.  
Die Befragungen wurden in den Monaten Februar bis April 2014 durch Berater von Coverdale Deutschland 
durchgeführt. Die Studie war branchen- und funktionsübergreifend angelegt. 

Zu berücksichtigen ist, dass mit einer Stichprobe von 160 Interview-Teilnehmern die Repräsentation dieser 
Studie nicht vollständig gewährleistet ist. Die qualitativen Aussagen haben wir zu Kategorien zusammen-
gefasst. 

 

Statistiken 

N = 160 Teilnehmer 

 

 
  

 Betriebsgröße in 
 Mitarbeiter Prozent 

 bis 250 20,6 

 

250-500 8,8 

500-1500 15,6 

1500-5000 10,0 

über 5000 45,0 

Gesamt  100,0 
 

 Geschlecht Prozent 

 männlich 70,5 

 weiblich 29,5 

Gesamt  100,0 
 

 Alter Prozent 

 25-35 13,5 

 36-45 34,6 

 46-55 44,4 

 56-65 7,5 

Gesamt  100,0 
 

Position des Gesprächspartners Prozent 

 Top-Führungsebene 31,9 

 Mittlere Führungsebene 32,5 

 untere Führungsebene 6,3 

 Fachliche Führungskraft 
(z.B. Projektleiter) 13,1 

 

Experte 5,0 
Stabsmitarbeiter in 
Funktionen HR/OE/PE 9,4 

Mittlere Führung und 
Experte 0,6 

Untere Führungsebene und 
fachliche Führungskraft 1,2 

Gesamt  100,0 
 

Branche Prozent 

 Dienstleistung 26,4 

 IT 9,4 

 Produktion 20,1 

 Telekommunikation 8,2 

 

öffentlich-rechtlich 4,4 

Automobil 6,3 

Energieversorgung 8,2 

Sonstiges 17,0 

Gesamt  100,0 
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Auf einen Blick 

Im Folgenden finden Sie eine Zusammenfassung der aus unserer Sicht zentralen Ergebnisse der Coverdale 
Studie „Tunnelblick“. 

Hauptauslöser Ressourcenmangel und Aspekte der Persönlichkeit 

In Organisationen sind Kapazitätsüberlastung und Termindruck die Hauptauslöser für den Tunnelmodus.  

Im Organisationsumfeld wirken Globalisierung und steigende Geschwindigkeit verstärkend. 

Auf der individuellen Ebene werden mangelndes Stressmanagement, ein Hang zum Perfektionismus 
sowie Versagens- und Existenzängste als häufige Auslöser gesehen. 

Warnsignale auf der mentalen Ebene 

Am häufigsten bemerken die Befragten die Frühwarnsignale bei sich selbst auf der mentalen Ebene,  
z. B. daran, nicht mehr abschalten zu können, gefolgt von gereiztem Verhalten und einem Gefühl des 
Dauerstresses. 

Abarbeiten ohne Pause und Abschottung sind die typischen Reaktionsmuster. 

Alarmierende Auswirkungen auf Führung, Zusammenarbeit und Wettbewerbsfähigkeit 

— Führung zieht sich zurück: Im Empfinden der Befragten lässt Führung nach  
bis hin zu findet nicht mehr statt. Der vorherrschende Führungsstil ist direktiv. 

— Zusammenarbeit verschlechtert sich: Man schottet sich ab, die Anspannung steigt,  
Konflikte nehmen zu, Verlässlichkeit und Verantwortungsübernahme nehmen ab. 

— Qualität der Arbeitsergebnisse sinkt: die Fehlerhäufigkeit steigt; die Effektivität leidet. 
Kreativität und Innovationsfähigkeit nehmen stark ab. 

Kurzfristige Effizienzsteigerung 

Als Nutzen wird vor allem eine kurzfristige Effizienzsteigerung genannt und die Fähigkeit der Fokussierung. 

Entscheidungsgeschwindigkeit nimmt zu, allerdings mit nachlassender Qualität. 

Selbstwahrnehmung, Ansprechen der Situation und Zielüberprüfung als Prävention 

Nach Aussagen der Befragten sind das die wichtigsten Präventionsmaßnahmen, um nicht in den 
Tunnelmodus zu geraten. 

Schlüsselkompetenz Selbstführung  

Grenzen setzen, Abstand gewinnen, Perspektiven wechseln, für Ausgleich sorgen haben sich bewährt,  
um den Tunnelmodus wieder zu verlassen. 

Hauptunterstützung durch stabiles privates Umfeld – nicht durch das Unternehmen 

Die größten Ressourcen für Unterstützung sehen die Befragten bei Partner und Familie, motivierenden 
Personen im privaten Umfeld sowie in kollegialen Netzwerken. An letzter Stelle wird das Unternehmen 
gesehen mit der eigenen Führungskraft und Kollegen aus der Personalabteilung.  
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Fragen und Ergebnisse 

(Mehrfachnennungen möglich) 

1. Was sind aus Ihrer Erfahrung oder Beobachtung heraus die wichtigsten Auslöser für dieses 
Phänomen?  

Wichtigste Auslöser 

 

Ressourcen (61,3%) 
— Kapazitätsüberlastung  
— Termindruck/Zeitdruck  
— Fehlende Ressourcen  

Persönlichkeit (58,8%) 
— Mangelndes Stressmanagement 
— Versagens- und Existenzängste  
— Verbeißen in ein Thema, kein Blick fürs Umfeld  
— Perfektionismus  
— Fehlende Offenheit  
— Sonstiges   

3,10% 

3,80% 

3,80% 

6,30% 

10,60% 

12,50% 

13,10% 

15% 

33,80% 

58,80% 

61,30% 

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00% 

Zusammenarbeit 

Organisationsform 

Kommunikation 

Unternehmenskultur 

Steigende Anforderungen 

Führung 

Prozesse 

Arbeitsmethodik 

Organisationsumfeld 

Persönlichkeit 

Ressourcen 
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Organisationsumfeld (33,8%) 
— Globalisierung/Internationalisierung  
— Steigende Geschwindigkeit  
— Neue Medien  

Arbeitsmethodik (15%) 
— Schlechte Arbeitsstruktur  
— Mangelnde Distanz zur Arbeit  

Prozesse (13,1%) 
— Unzureichende/unklare Struktur/Prozesse  
— Routine  

Führung (12,5%) 
— Fremdsteuerung  
— Sonstiges  

Unternehmenskultur (6,3%) 
— Unpersönliche Unternehmenskultur, Misstrauenskultur, Fehlerkultur, zahlenbasierte 

Unternehmenskultur 

Organisationsform (3,8%) 
 

 

2. Wenn wir auf unterschiedlichen Ebenen schauen, welche Rahmenbedingungen/Auslöser 
sehen Sie hier im Speziellen … 

a) auf der Ebene des einzelnen Individuums? 
b) auf der Ebene der Organisation? 
c) auf der Ebene der Unternehmenskultur? 

 

a) Auf Ebene des einzelnen Individuums (84,4%)  

 
 
Persönlichkeit (77,5%) 

— Perfektionismus  
— Versagens- und Existenzängste  
— Mangelndes Stressmanagement  
— Ehrgeiz  
— Versuch, es allen recht zu machen  
— Fehlende Offenheit  
— Verbeißen in ein Thema, kein Blick fürs Umfeld  
— Allgemeine persönliche Disposition/Konstitution  
— Sonstiges  

23,80% 

77,50% 

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00% 80,00% 90,00% 

Arbeitsmethodik 

Persönlichkeit 
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Arbeitsmethodik (23,8%) 
— Schlechte Arbeitsstruktur  
— Mangelnde Distanz zur Arbeit  
— Wenig Erfahrung  

 

b) Auslöser auf Ebene der Organisation (86,9%) 

  

Ressourcen (46,9%) 
— Kapazitätsüberlastung  
— Termindruck/Zeitdruck  
— Fehlende Ressourcen  

Organisationsumfeld (36,3%) 
— Globalisierung/Internationalisierung  
— Steigende Geschwindigkeit  
— Neue Medien  

Prozesse (34,4%) 
— Unzureichende/unklare Struktur/Prozesse  
— Sonstiges  

Führung (23,8%) 
— Fremdsteuerung  
— fehlende Fürsorge  
— Führungskultur  
— Sonstiges   

Organisationsform (12,5%) 
— Breite Hierarchieformen  
— Sonstiges  

!  

8,80% 

9,40% 

11,30% 

12,50% 

23,8% 

34,40% 

36,30% 

46,90% 

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 

Steigende Anforderungen 

Zusammenarbeit 

Kommunikation 

Organisationsform 

Führung 

Prozesse 

Organisationsumfeld 

Ressourcen 
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c) Auslöser auf Ebene der Unternehmenskultur (67,5%) 

 
 

 

3. Wenn wir bei dem Bild des Tunnels bleiben,  
irgendwann fährt/begibt man sich in den Tunnel.  
Was beobachten Sie bei sich oder anderen im Sinne:  
Was sind erste Frühwarnsignale, dass man in den Tunnel einfährt? 

 
Frühwarnsignale  

 

 
!  

5% 

5% 

6,30% 

8,10% 

11,30% 

15% 

21,30% 

28,80% 

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 

Sonstiges 

Misstrauenskultur 

Fehlende Werte und Leitlinien 

Fehlerkultur 

Silodenken/Inseldenken 

Stark gewinnorientierte Unternehmenskultur 

Unpersönliche Unternehmenskultur 

Leistungskultur 

25,6% 

36,9% 

45,0% 

50,0% 

63,8% 

0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0% 70,0% 80,0% 

Körperliche Ebene 

Verhalten 

Kontakt  

Emotionale Ebene 

Mentale Ebene 
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Mentale Ebene  

 
 

Emotionale Ebene 

 
 

Kontakt 

 
 

!  

8,80% 

5,00% 

5,00% 

13,80% 

14,40% 

16,30% 

24,40% 

0,00% 5,00% 10,00% 15,00% 20,00% 25,00% 30,00% 

Sonstiges 

Anspruch, am Ende alles fertig zu haben 

Passivität, Verlust der geistigen Anwesenheit 

Eingeschränkte Kreativität 

Unruhe 

Nicht mehr abschalten können 

Fokussierung nur noch auf eine Aufgabe 

6,30% 

6,30% 

6,30% 

7,50% 

9,40% 

19,40% 

21,90% 

0,00% 5,00% 10,00% 15,00% 20,00% 25,00% 30,00% 

Sonstiges 

Unzufriedenheit 

Demotivation 

Resignation 

Dünnhäutiger werden 

Stressgefühl, Gefühl des Dauerstresses 

Gereiztes Verhalten, Reaktion 

4% 

20,60% 

28,80% 

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 

Sonstiges 

Umwelt ausblenden 

Kontakt vermeiden 
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Verhalten 

 
 

Körperliche Ebene 

 
 

!  

13% 

7,50% 

7,50% 

8,10% 

11,30% 

0% 2% 4% 6% 8% 10% 12% 14% 

Individuell unterschiedliches Verhalten 

Abarbeiten ohne Pause 

Persönliche Selbstorganisation sinkt 

Arbeitszeit steigt 

Termine werden nicht mehr wahrgenommen 

5% 

5,60% 

8% 

13,10% 

0% 2% 4% 6% 8% 10% 12% 14% 16% 

Mobilisierung aller Kräfte 

Erschöpfung, Ermüdung 

Sonstiges 

Körperliche Signale 
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4. Welche Reaktionsmuster beobachten Sie im Tunnel, bei sich oder bei anderen? 
 

Reaktionsmuster 

 

 
Weitere Reaktionsmuster (87,5%) 

 
 

36% 

53% 

58% 

66% 

67% 

69% 

70% 

78% 

93% 

64% 

47% 

42% 

34% 

33% 

31% 

30% 

22% 

7% 

0% 20% 40% 60% 80% 100% 

Starre, Passivität, nichts mehr tun 

Opferhaltung 

Mich selbst gar nicht mehr wahrnehmen,  
nur noch die Außenreize 

Verlust an Energie; Demotivation 

Mobilisierung aller Kräfte  

Aggressives Verhalten 

Versuch, möglichst viel auszublenden 

Keine Umwelt mehr wahrnehmen 

Abarbeiten ohne Pause 

trifft nicht zu trifft zu 

5,0% 

5,6% 

6,3% 

6,9% 

6,9% 

10,6% 

44% 

0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 

Kontakt vermeiden 

Überarbeitung 

Unausgeglichenheit 

Gereiztes Verhalten 

Unruhe 

Stresssymptome/körperliche Reaktionen 

Individuelle Muster 
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5. Welche Auswirkungen beobachten Sie bei Menschen/Teams im Tunnel bezogen auf: 

 

a) Führung 

 

 

Führung lässt nach 
— Führung auf Distanz  
— Keine Führung  

Direktive Führung 
— Führung mit Ansage 
— Druck wird weitergegeben  
— Leistungskultur wird eingefordert  

Zunehmende Distanzierung 
— Führung nicht mitarbeiterorientiert  
— Verlust der Sensibilität  
— Zunehmende Distanzierung  
— Resignation  

Verschlechterung der Kommunikation 
— Mangelnde Kommunikation  
— Feedback wird nicht eingeholt  
— Vernachlässigung von Meetings  

  
  

7% 

5,60% 

6,30% 

22% 

21,90% 

32,50% 

35% 

51,30% 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 

Sonstiges 

Wenig hinterfragen/wenig Reflexion 

Geringe Akzeptanz/hohe Kritik  
vom Team/MA 

Aggressives Führungsverhalten 

Verschlechterung der Kommunikation 

Zunehmende Distanzierung 

Direktive Führung 

Führung lässt nach 
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b) Zusammenarbeitskultur 

 

 
Schlechte Zusammenarbeit 

— Abschottung  
— Verlässlichkeit sinkt  

Negative Stimmung 
— Angespannte Zusammenarbeit  
— Identifikation mit Aufgabe sinkt  

Aggressives Verhalten 
— Konflikte steigen  
— Teammitglieder arbeiten gegeneinander  

 
 

c) Qualität der Arbeitsergebnisse 

 
!  

8,80% 

10% 

26,90% 

29,40% 

36,30% 

60% 

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00% 

Keine Verantwortung übernehmen 

Leidenskultur 

Kommunikation leidet 

Aggressives Verhalten 

Negative Stimmung 

Schlechte Zusammenarbeit 

3,1% 

4,4% 

9,0% 

9,4% 

15,6% 

16,9% 

17,5% 

18,8% 

38,1% 

0,0% 5,0% 10,0% 15,0% 20,0% 25,0% 30,0% 35,0% 40,0% 45,0% 

Keine Auswirkungen auf die Qualität 

Quantität statt Qualität 

Negative Auswirkungen  
auf Kreativität und Innovation 

Individuelle Unterschiede 

Übergeordnetes Ziel wird nicht berücksichtigt 

Effektivität leidet 

Zunehmende Fehlerhäufigkeit 

Qualität leidet langfristig 

Qualität leidet 



!
! !

Coverdale Studie „Tunnelblick“ _ Seite 14 
!

d) Weitere Auswirkungen 

 

 
Negative Auswirkungen auf Körper und Geist (15%) 

— Burnout  
 

 

6. Ich nenne Ihnen jetzt einige Themen und bitte Sie zu beurteilen,  
wie diese im Tunnelmodus beeinflusst werden: 
 

 

7% 

5% 

5,60% 

5,60% 

9,40% 

11,30% 

15% 

0% 2% 4% 6% 8% 10% 12% 14% 16% 

Sonstiges 

Erhöhter Krankenstand 

Ausblenden von Außenreizen 

Fehlende Lernfähigkeit 

Keine Zeit für Privates 

Innere Kündigung und Kündigung 

Negative Auswirkungen auf Körper und Geist 

19,7% 

59,8% 

72,7% 

82,5% 

84,5% 

89,6% 

52,7% 

5,8% 

6,4% 

5,8% 

3,9% 

6,5% 

"#$%&!

'($(&!

")$*&!

++$#&!

++$%&!

'$*&!

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0% 

Entscheidungsgeschwindigkeit 

Qualität der Arbeitsergebnisse 

Entscheidungsqualität 

Kreativität 

Arbeitsklima 

Innovationsfähigkeit 

neutral positiv bis sehr positiv sehr negativ bis negativ 
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!  

Innovationsfähigkeit Prozent 

 extrem negativ 41,5 

 

negativ 48,1 

neutral 3,9 

positiv 5,2 

sehr positiv 1,3 

Gesamt  100,0 
 

 Entscheidungsqualität Prozent 

 extrem negativ 13,9 

 

negativ 58,8 

neutral 20,9 

positiv 5,1 

sehr positiv 1,3 

Gesamt  100,0 
 

 Kreativität Prozent 

 extrem negativ 42,9 

 

negativ 39,6 

neutral 11,7 

positiv 5,8 

sehr positiv 0,0 

Gesamt  100,0 
 

 Entscheidungsgeschwindigkeit Prozent 

 extrem negativ 4,6 

 

negativ 15,1 

neutral 27,6 

positiv 42,2 

sehr positiv 10,5 

Gesamt  100,0 
 

 Arbeitsklima Prozent 

 extrem negativ 21,9 

 

negativ 62,6 

neutral 11,6 

positiv 2,6 

sehr positiv 1,3 

Gesamt  100,0 
 

Qualität der Arbeitsergebnisse Prozent 

 extrem negativ 9,8 

 

negativ 50,0 

neutral 34,4 

positiv 5,2 

sehr positiv 0,6 

Gesamt  100,0 
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7. Welchen Nutzen/Vorteile bringt der Tunnelmodus? 

 

 
Kräfte mobilisieren und Grenzen verschieben 

— Stolz und Zusammenhalt  

Selbstschutz 
— Schutz vor Überforderung  

 
 

8. In den Tunnel fahren – Welche Methoden/Möglichkeiten kennen Sie,  
um dies zu verhindern? 

 

6% 

8,80% 

21% 

26% 

40% 

44,40% 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 

Sonstiges 

Selbstschutz 

Kräfte mobilisieren und Grenzen verschieben 

Keine 

Fokussierung 

Kurzfristige Effizienzsteigerung 

1,9% 

11,9% 

14,4% 

18,1% 

22,5% 

23,1% 

30,0% 

33,1% 

40,6% 

44,4% 

0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 

Keine 

Reviews einplanen 

Kompetenzaufbau 

Grenzen setzen,  
Verantwortung für sich selbst übernehmen 

Organisationskultur 

Pausen und Abwechslung 

Work-Life-Balance 

Zielorientiert und strukturiert arbeiten 

Selbstwahrnehmung 

Kommunikation 
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Kommunikation 
— Situation ansprechen  
— Austausch  
— Feedback einfordern/auf Feedback reagieren  

Selbstwahrnehmung 
— Achtsamkeit  
— Realistische Selbsteinschätzung  

Zielorientiert und strukturiert arbeiten 
— Strukturiertes Arbeiten  
— Ziele überprüfen, Prioritäten setzen  

Work-Life-Balance 
— Bewegung in der Natur  
— Balance und Ausgleich  
— Meditation, Spiritualität, Sinn  
— Selbstfürsorge  
— Freizeitaktivitäten und soziale Kontakte  

Pausen und Abwechslung 
— Pausen machen  
— Abwechslung in den Arbeitsalltag bringen  

Organisationskultur 
— Sensibilität für Mitarbeiter  
— Organisationskultur überdenken/weiterentwickeln  
— Organisationsveränderung andenken  

 
 

9. Welche Möglichkeiten kennen Sie/haben sich bewährt, diesen Tunnelmodus zu bemerken 
und dann auch wieder zu verlassen? 

a) Methoden den Tunnel zu bemerken: 

 
  

3,8% 

11,9% 

13,8% 

22,5% 

24,4% 

0,0% 5,0% 10,0% 15,0% 20,0% 25,0% 30,0% 

Schlechte Ergebnisse 

Verhalten 

Körperliche Ebene 

Mentale Ebene 

Kontakt 
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Kontakt 
— Reflexion mit anderen  
— Feedback einholen und auf Feedback reagieren  

Mentale Ebene 
— Selbstreflexion  
 
 

b) Verlassen 

 

 

Grenzen setzen 
— Grenzen ziehen  
— Eigenverantwortung übernehmen  

Abstand gewinnen 
— Einsicht, Erkennen, dass man im Tunnel ist  
— Perspektiven wechseln  

Work-Life-Balance 
— Ausgleich  
— Sport treiben  
— Entspannungstechniken nutzen  
— Sonstiges  

 
  

5,6% 

5,6% 

5,6% 

8,1% 

11,3% 

20,0% 

24,4% 

24,4% 

25,6% 

26,9% 

0,0% 5,0% 10,0% 15,0% 20,0% 25,0% 30,0% 

Zielorientiert und strukturiert arbeiten 

Methodengleichheit bzgl. Bemerken/Verlassen 
und Verhindern des Tunnelblicks 

Keine 

Aufgabengebiet/Stelle wechseln 

Externe Unterstützung 

Pausen/Auszeit 

Work-Life-Balance 

Kommunikation 

Abstand gewinnen 

Grenzen setzen 
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10. Welche Ressourcen (Unternehmen, Kollegen, Freunde, Familie, andere) in der Außenwelt 
könnten eine Hilfe/Unterstützung sein? 
 

Ressourcen 

 
 

 

  

5% 

5% 

15% 

16% 

23% 

26% 

29% 

29% 

51% 

66% 

69% 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 

Einstellung/eigene Ressourcen 

HR 

Unternehmen 

Selbstfürsorge 

Vorgesetzte/Führungskräfte 

Sonstiges 

Ausgleich schaffen/Balance halten 

Externe Berater 

Kollegen/kollegiales Netzwerk 

Unterstützende, motivierende Personen 

Familie/Partner/Stabile Beziehung 
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